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A 2001. szeptember 11-i terrortamadast kovetéen az Amerikai
Pszichologiai Tarsasag altal kozolt tények, adatok, publikaciok
egyre inkabb a rugalmas ellenalloképesség, azaz a pszicholégiai
reziliencia szerepére helyezték a hangsulyt a traumatikus esemé-
nyekkel kapcsolatban. A legtobb egyén rendelkezik olyan képes-
ségekkel, amelyek lehetdvé teszik a stressz igen magas szintjével
valo megkiizdést is. A pszichologiai reziliencia egy olyan adap-
tacids folyamat, amelynek segitségével kezelhet6vé valik egy ne-
héz élethelyzet, szerencsétlenség, tragédia, trauma, az egyének
hatékonyan képesek megkiizdeni a trauma okozta distressz tii-
neteivel. A reziliencia kutatasa nemzetkozi szinten mind a gyer-
mekkori és felnottkori (tobbszori) traumatizaciokkal, mind a
védelmi szektor teriiletén az extrém stresszhelyzetekhez kot6do

traumatizalodassal dsszefiiggésben, egyarant er6sodik.

A pszicholégiai reziliencia fogalma

Napjainkban egyre nagyobb figyelmet
kapnak mind civil, mind katonai tertile-
ten a traumat kovetd patoldgias allapo-
tok, igy a poszttraumas stresszbetegség
(PTSD) kialakulasa és annak megel6zési
lehetdségei. Kiilonosen amidta a statisz-
tikai adatok alapjan napjainkban a har-
ci bevetéseket kovetGen akar a 20%-ot is
meghaladhatja a PTSD el6fordulasi ara-

nya[1].
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A reziliencia fogalma els6ként a fej-
16déspszichologia teriiletén tlint fel, ami-
kor szélséséges életeseményeknek kitett
gyermekek viselkedését tanulmanyoz-
tak. Késobb a reziliencia-kutatdsok egy-
re inkabb kiterjedtek a felnétt populaci-
okra, részben olyanokra, akik maguk is
traumatikus események aldoztaiva val-
tak, illetve azokra, akik hivatdsukbol
eredGen extrém, kilonleges helyzetek
résztvevoi, traumatikus események el-
szenveddi, illetve szemtanui voltak (pl.
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emberi szenvedés, halal), igy a katonak,
a rendérok és a katasztréfavédelemben
résztvevd szervezetek vagy civil ment6-
alakulatok és segélyszervezetek dolgozoi.
E kiillonosen veszélyeztetett populdciok
esetében kiemelkedd jelentGségilivé valt
a rugalmas ellenalloképesség protektiv
szerepe a stressz reakciok és pszicho-
patologia szempontjabdl. A reziliencia
konstruktuma szamos faktort olel fel,
tobb, mint a személyiség megkiizdési ka-
pacitasa (coping készsége), mégis ugy
tlinik, hogy még nincs kialakult, integ-
ralt koncepcioja.

A reziliencia rugalmas ellenallasi ké-
pesség, azaz valamely rendszernek, le-
gyen az egy egyén, egy szervezet, egy
okoszisztéma, azon képessége, hogy erd-
teljes, meg-megujulo, vagy akar sokksze-
ri kiilsé hatasokhoz sikeresen alkalmaz-
kodjon [2]. A sz6 gyokere a latin ,,salire”
(ugrani) ige: re-salire annyi, mint hatra-
ugrani, hatrahékolni, elére-hatra fesziil-
ni, de nem eltorni. Ez eredetileg a mér-
noki fizikabdl vett kifejezés, napjainkban
szinte jarvanyszer(ien terjed. Holling a
reziliencia - kutatds egyik vezéralakja,
mutatott rd arra a paradoxonra még a
70-es években, amely fennall egy rend-
szer teljesitOképessége, teherbiro ké-
pessége, allanddsdga, megmaradasa és
véltozasra valo képessége kozott. Az el-
lentmondasnak megfeleléen az dkoldgi-
ai irodalomban a reziliencianak két elté-
ré definicidja sziiletett. Az elsé definicié
értelmében a reziliencia annak a mér-
téktartomanya, amelyen beliill a rend-
szer megOrzi belsé egyensulyét a rahatd
erdk ellenében. A masodik meghataro-
zasban atértelmezddik a stabilitas fogal-
ma, a rendszer az 6t a korabbi egyensu-
lyi allapotabdl kibillenté eréhatasra tgy
reagal, hogy rugalmas médon 4j egyen-
stlyra tegyen szert. Mig az elsé definicié
egy rendszer hatékonysagara, teherbird

képességére, kiszamithatosagara Ossz-
pontosit, addig a masodik inkabb a szi-
vossagra, perzisztenciara, adaptivitasi
készségre.

Garmezy, Masten, Tellegen [3] meg-
fogalmazdsaban a reziliencia a gyermek
kompetencia megnyilvanuldsa az 6t éré
stresszteli események ellenében.

Rutter [4] alapjan a stresszel vald
szembeszegiilés, mely lehetévé teszi az
onbizalom és a kompetencia novekedését.

Masten [5] szerint a reziliencia egy
séma, amely akut vagy krénikus stressz-
kelt6kkel, kronikus veszélyeztetd koriil-
ményekkel szembeni sikeres adaptacio-
val jellemezheto.

Gordon [6] a viszontagsagos koriil-
ményekkel szemben megnyilvanul6 ké-
pességnek tartja a reziliencidt, ez segiti a
boldogulast, éretté valast és a kompeten-
cia névelését. A nehéz koriilmények ko-
z0Otti jo eredmény elérését, pozitiv kime-
netelt jelent.

A definicidk azonossagai:

« viszontagsagos kiilsé kornyezet,

+ az egyén bizonyos belsé tulajdonsa-
gai, védelmi faktorainak megléte,

o akiilsé veszélyeztetd kortilményekkel
val6 hatékony megkiizdés,
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1. abra. Reziliencia definicidja
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o ahelyzetekhez val6 jé alkalmazkodas
képessége, az élethelyzetekbdl vald
optimalis kimenetel.

Rutter allaspontja szerint a rezilienciat
nem lehet személyiségvonasként értel-
mezni, hiszen valaki lehet reziliens egy
adott tipust kihivassal szemben, mig egy
masikkal szemben viszont nem.

A rezilienica sokkal inkdbb dinami-
kus folyamatként értelmezhetd, a belsé
képességek mellett a kornyezettel vald
interakciokat is figyelembe kell venni.
Két dimenzionalis konstruktum, amely
egyfeldl a nehéz koriillmények, helyzetek
expoziciojara, masrészrdl ezeknek a ne-
héz helyzeteknek a lehetséges pozitiv ki-
meneteleire 6sszpontosit [7].

A reziliencia fogalmanak gyokerei
pszichologiai aspektusbdl a megkiizdés
fogalmara, bioldgiai szempontbdl pedig
a stressz fiziologiai tiineteinek vizsgala-
tara vezethetok vissza.

Ahogyan emlitettem a reziliencia ar-
ra a folyamatra vonatkozik, amikor az
egyén kedvezotlen, veszélyeztetd koriil-
mények ellenére is pozitiv adaptaciot mu-
tat [8]. A reziliencia kutatasok egyik cél-
ja igy azon folyamatok feltardasa, amelyek
kedvezé kimenetelekhez vezetnek. Maga
a reziliencia fogalma két alapvet6 kritéri-
umbhoz kapcsolddik:

« a rizik6 fogalmanak a meghatéroza-
sahoz, hiszen csak meglévé riziko
esetén beszélhetiink rezilienciarol,

o madsrészt annak a definidldsdhoz,
hogy mit tekintiink kedvez6 kimene-
telnek.

Masten, Best és Garmezy a reziliencia je-

lenségének harom tipusat kiilonitik el:

 magas rizikoju hattér ellenére kedve-
z6bb kimenetelt mutat6 egyének (fej-
16déspszichologia teriiletén),

o stresszes tapasztalatok mellett kiala-
kuldé pozitiv alkalmazkodas és kom-
petencia,

o traumabol val¢ felépiilés (példaul ka-
tasztrofak, haborus helyzeteket vizs-
galo kutatasok esetében).

A pszicholdgia teriiletén reziliencia - ku-
tatasok elsoként a fejlddéslélektan terii-
letén bontakoztak ki, késébb egyre in-
kabb elterjedtek azok a vizsgalddasok,
ahol traumatikus vagy extrém esemé-
nyek hatdsait vizsgéltdk felnéttkorban
is. Azaz milyen mértékben, patologiaval
vagy anélkiil, képes felépiilni az egyén
egy traumatikus helyzet utan.

A reziliencia és felnottkori
pszichotrauma kapcsolata mint uj
kutatasi irany

Napjainkban egyre tobb kutatas foglal-
kozik a traumatikus eseményeket kove-
t6 gyogyulasi folyamattal. Mig kordbban
sokkal inkabb a patologiat helyezték els-
térbe és a rizikofaktorok, a vulnerabilitas
kutatasa kapott hangsulyt, addig mos-
tanaban egyre nagyobb figyelmet kap
az a jelenség, hogy egyesek sulyos tra-
umat kovetéen sem betegednek meg,
nem alakul ki nédluk sem a poszttraumas
stresszbetegség, sem mas mentalis beteg-
ség, és viszonylag rovid idén beliil képe-
sek egészséges életvezetésre visszatérni.

Szamos elmélet és tanulmany ismer-
teti a reziliencia traumaval Osszefiig-
g6 koncepcidjat, azonban mindmaig
nem sziiletett egységes definicid. Jelen-
leg két megkozelités jellemz6: az egyik
Bonanno-¢é, amely egy szlikebb definicio,
a masik pedig egy szélesebb, tagabb értel-
mezést. Bonanno [9] egyszeri, rovid ideig
tarté trauma hatasat veszi figyelembe. A
rugalmas egyén ennek soran atélhet ro-
vid ideji érzelmi, fizikai diszregulaciot,
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valtozasokat, de ezt kovetden képes foly-
tatni és teljesiteni a személyes és szocia-
lis feladatait, és akar pozitiv érzelmeket
megélni. A definici6 hatranya azonban az,
hogy elmosodik a kiilonbség a gyogyulas
és a reziliencia fogalma kozott, masrészt
a definicioban csak egyetlen, elszigetelt
traumatikus eseményre Osszpontosit, és
nem veszi figyelembe a kronikus stressz,
t6bbszords trauma hatésit. O ink4bb sta-
tikus és vonas jellegli entitasnak feltéte-
lezi, mintsem dinamikus folyamatnak,
amely id6rél id6re alakulhat és a koriil-
mények, valamint mas kiils6, bels6 val-
tozok is szerepet jatszhatnak alakuldsa-
ban. Bonanno definicidjaval ellentétben
sok kutat6 onallo, egymastdl jol elhatarolt
konstrukcioként kezeli a gyogyulas és a
reziliencia fogalmat. E megfogalmazasok
koziil egyesek az ellenalloképességet egy
dinamikus és kontextusfiiggd konstruk-
cioként irjak le, amely jellemezheté akar
a stressz indukalta tiinetek hidnyaval, de
akdr e tiinetek oldodasanak (gyogyulas)
természetes folyamataval is [10]. Tovab-
bi kiilonbségek abbol is adédnak, hogy ki
milyen forrasokbdl szarmaztatja a pszi-
choldgiai ellenalloképességet. Néhany ku-
tatd egyénen beliili forrasokat fogalmaz
meg, masok viszont ugy vélik, hogy in-
kabb tobbféle és nemcsak egyénen beliili
forrdsokbdl alakulhat ki a reziliencia. Igy
figyelembe kell venni akar pszichologiai
és diszpoziciondlis tulajdonsagokat, vala-
mint a szocialis kontextust is (pl. csaladi
és egyéb kiilsé tamogato halozat).
Altaldban mindegyik megkozelités
Osszefiiggésbe hozza a reziliencia fogal-
mat mas hasonl6 és atfedé konstrukei-
okkal, igy a ,,szivossag” (hardiness), ,,erd-
sodés” (thriving) és a ,,poszttraumatikus
fejlédés” (posttraumatic growth) fogal-
maival. A szivossag, mint személyiségvo-
nas az extrém stressz elhdritasaban segit.
Hérom dimenzidt olel fel: a képességet,

hogy beazonositsuk életiink jelentdségtel-
jes céljait; azt a hiedelmet, hogy az embe-
rek képesek kornyezetiik és az események
kimenetelének megvaltoztatasara; és a hi-
tet abban, hogy az emberek képesek mind
a negativ, mind a pozitiv tapasztalataikbol
tanulni. A szivos egyén magabiztosabb,
a coping készségek hatékonyabb taraval
rendelkezik és a szocidlis tamogatast is
képes a hasznara forditani [11].

Az er6sodés csokkenti a stresszorra
adott fokozott reaktivitast, gyorsitja a
feléptilést és a stresszort, traumat kove-
téen egy magasabb szintl funkcionalast
eredményez. Igy javulast eredményez-
het az egészségi allapotban, a pszicho-
logiai jol-lét kialakulasat fokozhatja, 4j
készségek megszerzését, a magabiztos-
sag érzését és a szocialis kapcsolatokat is
fejlesztheti. Mindezek ellenére bizony-
talan maradt, hogy a pszicholégiai erd-
s6dés egydimenzids vagy tobbdimenzids
konstruktum-e és nem bizonyitott, hogy
ez a fogalom miben és hogyan kiilonbo-
zik a szivossag és a poszttraumatikus fej-
16dés koncepciditdl, valamint a coping
folyamatokkal valé kapcsolata szintén
kevésbé tisztazott.

A poszttraumatikus fejlédés fogal-
mat sok kutaté vizsgalta. A koncepcié a
traumdt vagy barmilyen élethelyzeti ne-
hézséget kovetd személyes fejlodéssel,
novekedéssel kapcsolatos. Az erdsodés
fogalmahoz hasonlo, a rezilienciaval el-
lentétben viszont utal arra az aspektus-
ra, hogy a traumat megel6z6 miikodési
szinthez képest a traumat kovetd iddszak-
ban egy magasabb szintii funkcionalas
valdosul meg, valamint atalakulnak, pozi-
tivva valnak az egyén 6nmagaval, masok-
kal, a vilaggal kapcsolatos jelentés sémai.
Ugyanakkor ennek a poszttraumatikus
novekedésnek van egy illuzdrikus, un.
Oonamitdsos valtozata is, példaul a sze-
mély a trauma ,tagadasa” kovetkezében
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kezdi el az adaptiv funkcionalast [12].

A pozitiv érzelmek alapvet6 fontossa-
gu szerepét a reziliens személyiségjegy-
ben tobb kutatds is aldtdmasztotta: a ta-
pasztalatok azt mutatjak, hogy a reziliens
emberek tobb pozitiv érzelemrdl sza-
molnak be [13].

A reziliens személyeknél a pozitiv ér-
zelmek hatékonyan csokkentik a stressz
megélését és segitik a pszichologiai erd-
forrasok aktivizalasat olyan altaldanos
és megrazd katasztrofahelyzetekben is,
mint pl. a New Yorkban 2001. szeptem-
ber 11-én bekovetkezett terroristatama-
das. A reziliens személyek tobb pozitiv
érzelmet élnek meg, amelyek jelentdsé-
gét a rehabilitacioban és a betegségekbdl
vald feléptilésénél szerzett tapasztalatok
is alatamasztjak[14].

A koherenciaérzet fogalma és a
reziliencia szamos ponton kapcsolodik
egymashoz. Hart, Wilson és Hittner arra
jutottak, hogy a magas koherenciaérzettel
rendelkez6 emberek tobb pozitiv érzel-
met élnek meg és kevesebb betegségrol
szamolnak be, amelyet a szerzék egytt-
tal a reziliens személyek jellemzdjének
tekintenek [15].

Lathatjuk, hogy mennyire kialakulat-
lan még a reziliencia definicioja, illetve
mennyire Osszetett. Szamos mas foga-
lom is tartamaz hasonld aspektusokat,
ugyanakkor hidnyzik a konszenzus a
reziliencia és tobbi konstruktum kozotti
kapcsolatrol.

A modellek egy része a reziliencia
konstruktumat, azaz a kiilonb6zé meg-
hatéroz6 faktorokat, azok egymadsra ha-
tasat elemzi, személyiség, vagy kogni-
tiv, vagy biologiai orientacié jellemzi
Oket, és a folyamat pozitiv kimenetele a
poszttraumatikus fejlédés vagy er6so-
dés, a gyogyulas vagy a kornyezethez va-
16 alkalmazkodas, esetleg a tulélés lesz.
Mas modellek nem a reziliencia, hanem

az alkalmazkodas, a poszttraumatikus
fejlédés, szivossag fogalmabdl indulnak
ki és a folyamat eredménye a reziliencia
kialakulasa lesz. A legtobb esetben azért
elmondhatjuk, hogy a tedridk, model-
lek hangsulyozzak az extrém helyzetek,
traumak, sulyos élethelyzeti nehézségek
jelenlétét, amelyekkel szembe kell néz-
nie az egyénnek. Rendelkezésére allnak
a vulnerabilitasért felelds rizikofaktorok
és ezzel szemben rezilienciaért felelGs
protektiv faktorok. A végeredmény pe-
dig:
« vagy egy homeosztatikus/egyensulyi
allapot kialakulasa, a reziliencia, azaz
a korabbi szinten valé miikodés visz-
szatérése,
 vagy egy magasabb szinten val6 funk-
cionalds, azaz a poszttraumatikus fej-
16dés, er6sodés,
« vagy a diszfunkciok, mentalis beteg-
ségek kialakuldsa, azaz egy alacso-
nyabb szinten torténé mikodésmad.

A 2013-as International Society
for Traumatic Stress Studies (ISTSS)
konferencidjan megrendezésre kerii-
16 kerekasztal beszélgetésen, Dr. Steven
Southwick (elnok) és tobb féle diszcip-
lina képviseldje (George Bonnano, Ann
Masten, Catherine Panter-Brick, Rachel
Yehuda) vitatta meg a reziliencia kuta-
tas aktualis kérdéseit. Ezek a kovetkezok
voltak:

a) hogyan definialjuk a rezilienciat,

b) melyek a legfontosabb meghataro-
701,

c) hogyan szolgalhatjak a legujabb
technoldgidk a reziliencia tudoma-
nyat,

d) melyek a leghatékonyabb médjai a
reziliencia el6segitésének?

A résztvevok rezilienciarél alkotott fo-
galma kissé eltért egymastdl, mind a
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2. abra. Reziliencidt fokoz6 és csokkentd faktorok
Forrds: Herrman, H. et al.: What is resilience? The Canadian Journal of Psychiatry,
2011; 56(5):258-265.

mai napig nem sikeriilt teljesen egy-
séges koncepcioként megfogalmazni a
reziliencia jelenségét. A legtobb defi-
nicioban azért mégis sikeriilt egy olyan
koncepciét meghatarozni, ami egészsé-
ges, adaptiv, integralt és pozitiv funkci-
ora enged kovetkeztetni, amely az id6-
vel nyilvanul meg megrazkoédtatasokat
kovetden. A résztvevék megegyeztek
abban, hogy a reziliencia egy sszetett
konstruktum, igy annak meghatarozasa
mas lehet az egyén, a csalad, a szervezet,
a tarsadalom vagy akar a kultura szint-
jén. A reziliencia meghatarozoéi kapcsan
szintén konszenzus volt a szakérték
kozott, abban hogy az empirikus vizs-
galatokat tobb szintrél érdemes meg-
kozeliteni, igy beszélhetiink genetikai,
epigenetikai, fejlédéslélektani, demo-
grafiai, kulturalis, gazdasagi és szocialis
valtozokrol. Az empirikus vizsgalatok
elémozdithatjak a reziliencia fejleszté-
sét célzo erdfeszitéseket az egyén, a csa-
lad, a szerveztek, a tarsadalom és a kul-
tarak szintjén is [16].

Osszegzés

A reziliencia széleskort fogalom, amely
szélséséges valtozasok vagy fenyegetett-
ség esetén is megvaldsuld pozitiv alkal-
mazkodasi képességet jelent. Ez a vész-
rugalmassag dinamikus, hiszen ugyanaz
az egyén viselkedhet egyszer maladaptiv,
maskor pedig reziliens modon. Két ma-
gyaraz6 modell létezik, hogy megértsiik
ezeket az ellentmondd viselkedésekett.
Az egyik a kiegyenlité modell, amely
szerint a rizikéfaktorok semlegesitésével,
ellensulyozasaval tud az egyén kozvet-
len, pozitiv hatast elérni. Ez el6nyokrol,
er6forrasokrdl, protektiv faktorokrol be-
sz€l, és figyelmen kiviil hagyja a karosi-
t6 hatas erdsségét. A masik, a védoéfaktor
modell akkor bir nagyobb erdvel, amikor
a karosito agens er6snek mutatkozik. Ez
a modell alacsony mértéki kihivas ese-
tén nem érvényes. E két modell segit ab-
ban, hogy a reziliens viselkedés kiilonbo-
z6 mintdzatait megértsiik [17]. Masten
és Wright négy, egymastdl elhatarolhato
vészrugalmassag mintat azonositott:
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Ellenallas: ésszert, kiegyensulyozott,
adaptiv  viselkedésminta, amelyet
azok a gyermekek mutatnak, akik
hatranyos kortilmények ellenére a
korukra jellemzé fejlodési feladatai-
kat sikerrel megoldottak.

Kildbalds: az a viselkedésmintdzat,
amikor az egyén adaptiv viselkedés-
formaja egy csapas eredményeként
atmenetileg megsziinik, majd az il-
let6 ujbdl visszatér a megfeleld szint-
re. Ez a minta jellemz6 a folyamatos
stressznek valo kitettség vagy hirtelen
katasztrofak esetén.

Normalizacié: akkor valésul meg, ha
egy gyermek sziiletésétdl fogva egy
artalmas kornyezetben él és ebbdl
kiszabadul, jobb feltételek kozé ke-
ril.

Atalakulds: a vészrugalmas viselkedés
egy olyan fajtaja, amikor is egy csapas
kovetkeztében az egyén adaptiv funk-
ci6i javulnak, ez a poszttraumatikus
novekedés.

A reziliens viselkedés e négy mintaza-
ta az emberi fejlédési szakaszok mind-
egyikének feladatait segit megoldani, a
reziliencidra tehat egy élethosszon tarto
védotaktorként szamithatunk.

A reziliencia-kutatasok harmadik év-
tizedében megfogalmazodott kérdések
megvélaszolasa atvezetett a reziliencia-
kutatdsok ma érvényes negyedik szaka-
szdba. Korunk reziliencia-kutatéi mar,
mint integralt alkalmazkod¢ rendszer-
ként beszélnek a vészrugalmassagrol.
A kovetkezd tiz integralt tertiletet kiilo-
nitették el a kutatok, amelyeknek legin-
kabb szerepe van a reziliencia konstruk-
tumanak kialakitasdban:
egészség és a stressz-rendszer (allosz-
tazis, a normal immun- és HPA funk-
ciok)

informécids folyamatok és probléma-
megold6 rendszer (normadl kognitiv
tejlodés, 1Q)

kotddési kapcesolatok sziil6kkel, bara-
tokkal és masokkal (biztonsagos ko-
tddés)
onszabalyozas,
rendszer
iranyit6- és jutalmazdérendszer
spiritualis, vallasrendszer

csaldd rendszere (zart kapcsolat a
sztilokkel, sziilk altal tamogatott ta-
nulds, nyugtato ritualék és rutin)
egyenrangu tarsas rendszerek

iskola (alkalom a tanuldsra, kapcso-
latot tamogato felnottekkel és tarsak-
kal, stb.) széles kozosség és kulturdlis
kozeg.

Oniranyitds, gatlo-
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Psychological resilience, the integrated
adaptation system

Following the terrorist attack of Septem-
ber 11th, 2001 the facts, data and publica-
tions by the American Psychological As-
sociation are laying more emphasis on the
role of flexible resistance or psychologi-
cal resilience regarding the tragic events.
Most persons have capabilities that en-
able coping with even extremely high
levels of stress. Psychological resilience is
an adaptational process which helps man-
age difficult life situations, disasters, trag-
edies, traumas; the individuals are able to
efficiently cope with the symptoms of dis-
tress caused by the trauma. International
resilience research is increasing regard-
ing childhood and adult life (multiple)
traumas as well as traumas in connec-
tion with extreme stress situations in the
defense sector.

Keywords: psychological resilience,
psycho trauma, post traumatic stress
disease (PTSD)
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